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MIGRANYA. LA SEVA PREVENCIO 
Encara que sovint és generalit-
za, no podem considerar com a mi-
granya qualsevol mal de cap. Pel 
que fa al concepte de migranya 
hem de tenir en compte les següents 
premises: el mal de cap és, inicial-
ment, de localització unilateral, ge-
neralitzant-se posteriorment; 
s'acompanya moltes vegades de 
manifestacions digestives, sobre tot 
de vòmits, és de tipus pulsàtil i. quasi 
sempre, hi trobem antecedents fami-
liars. 
Les molèsties que produeix la mi-
granya són provocades per una dila-
tació de les artèries del cap amb una 
resposta exagerada de les cèl.lules 
nervioses degut a una predisposició 
personal de caràcter familiar. Així. 
veiem que el mal de cap del migran-
yós s'accentua .amb els moviments 
forçats del cap, la tos, l'esternut i l'es-
forç físic . Maniobres, totes elles, que 
dificulten la sortida de sang i aug-
menten la pressió intracranial. 
Malgrat que la crisi de migranya 
pot presentar-se de forma espontà-
nia, en la gran majoria de migranyo-
sos, en fer la història clínica, es detec-
ten una sèrie de circumstàncies que 
el malalt identifica com el desenca -
denant de la majoria, o de la totali-
tat, de les seves crisis. 
Amb el propòsit de prevenir les 
situacions desencadenants de les 
crisis i aconseguir una més gran efi-
càcia dels medicaments profilàctics, 
exposaré una sèrie de consells que 
poden ésser de gran utilitat als ma-
lalts migranyosos. 
Una de les causes desencade-
nants de la migranya pot ser el DUU-
NI PERLLONGAT, que determina con-
centracions baixes de glucosa en 
sang. Aquest mecanisme és freqüent 
en els nens, que, a primera hora del 
matí, van a col.legi havent pres com 
a únic aliment, un got de llet. Molts 
nens migranyosos eliminarien gran 
nombre de crisis menjant-se l'esmor-
zar mitja hora després de llevar-se. 
Alguns pacients presenten, amb 
molta freqüència, les seves crisis els 
caps de setmana. Quadre que co-
neixem com MIGRANYA DEL CAP DE 
SETMANA. 
Aquest fenòmen s'atribueix a di-
verses causes; una pot ésser el canvi 
de ritme en el dormir. A l'allargar-se 
les hores de repòs es produeix un 
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augment dels períodes de fase 
R.E.M. (Ràpid Eye Movements) o fase 
del somni en què hi ha un moviment 
ràpid del ulls. Això, tanmateix, pro-
dueix l'alteració del control del cali-
bre de les artèries i de la tensió de la 
musculatura de cap i coll i, per tant, 
dolor. Es recomana que les persones 
afectades de migranya no dormin 
excessivament I que portin un règim 
de repòs ajustat. 
L'ALCOHOL. EL CAVA i EL VI NE-
GRE, són reconeguts com desenca-
denants de migranya. El mecanisme 
de causa-efecte no és ben conegut, 
però s'accepta que la tiramina, subs-
tància abundant sobretot, en el vi 
negre, és el factor causant d'aquests 
casos; així, en la migranya, es reco-
mana la moderació en la Ingesta 
d'alcolholll'abstinèncla de determi-
nats vins negres. 
Algunes LLAMINADURES i, molt 
especialment, LA XOCOLATA, que 
conté tiramina i feniletilamina, que 
són substàncies potencialment pro-
ductores de migranya, han d'ésser 
rebutjades pels malalts de migranya. 
Determinats aliments que con-
tenen ADITIUS CONSERVANTS de la 
família dels nitrits, com passa en els 
xoriços vermells i les salsitxes tipus 
Frankfurt, així mateix el menjar xinès 
condimentat amb salses que conte-
nen glutamat, pot causar mal de 
cap, ja que aquestes substàncies po-
den causar la disregulació dels vasos 
cranials. L'abstenció de "Frankfurts" i 
de menjars orientals és una adver-
tència que cal fer al migranyós. 
Existeixen altres aliments que són 
potenc ialment perillosos en tont que 
causants de les crisis, com per exem-
ple: PEIX I PERNIL FUMAT, FRUITS SECS i 
FORMATGES, que solen contenir 
substàncies vasoactives, com la tira-
mina i la feniletilamina, ja anomena-
des anteriorment. 
L'exposició al sol i les temperatu-
res molt altes son, sovint, fenòmens 
causants de migranya. El migranyós 
ha de prendre poc el sol, especlcll-
ment, en èpoques ca Iu roses. 
Es pot practicar esport sense 
por, però cal dosificar prudentment 
l'esforç físic. 
Una altra causa, molt freqüent, 
de les crisis de migranya és I'STRESS 
PROFESSIONAL i EMOCIONAL; per oi-
xò, el pacient migranyós cal que sà-
piga dosificar la seva activitat pro-
fessional I portar una vida famll liar 
còmod~ · 
Per acabar, cal que recordeu 
que existeix una munió de situacions 
causants de migranya, fins el punt 
que s'arriba a dir que cada migrcm-
yós té el seu propi desencadenant. 
Però, afortunadamant. disposem de 
suficients recursos terapèutics i pre-
ventius perquè aquesta malaltia no 
invalidi qui la sofreix, i, per tant cal dir 
com a últim consell: que és lmpr·~s­
cindlble èl contacte I la confiança 
amb el vostre metge que, en cada 
situació particular és donarà el millor 
suport terapèutic. 
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